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       smoothie creations
         Blend fat-free or low-fat yogurt or milk with fruit     
         pieces and crushed ice. Use fresh, frozen, 
canned, and even overripe fruits. Try bananas, 
berries, peaches, and/or pineapple. If you 
freeze the fruit first, you can even skip 
the ice!
          

       delicious dippers
          Kids love to dip their foods. Whip up a quick dip                 
 for veggies with yogurt and seasonings such as 
herbs or garlic. Serve with raw vegetables like broccoli, 
carrots, or cauliflower. Fruit chunks go great with
a yogurt and cinnamon or vanilla dip.

 caterpillar kabobs
 Assemble chunks of melon, apple, orange, and  
 pear on skewers for a fruity kabob. For a raw veggie 
version, use vegetables like zucchini, cucumber, squash, 
sweet peppers, or tomatoes.

 personalized pizzas
 Set up a pizza-making station in the kitchen. Use  
 whole-wheat English muffins, bagels, or pita bread 
as the crust. Have tomato sauce, low-fat cheese, and cut-up 
vegetables or fruits for toppings. Let kids choose their own 
favorites. Then pop the pizzas into the oven to warm. 

 fruity peanut butterfly
 Start with carrot sticks or celery for the body. Attach  
 wings made of thinly sliced apples with peanut butter 
and decorate with halved grapes or dried fruit.    

 
      frosty fruits
          Frozen treats are bound to be popular in the warm  
          months. Just put fresh fruits such as melon chunks in 
the freezer (rinse first). Make “popsicles” by inserting sticks 
into peeled bananas and freezing.
 

            bugs on a log
          Use celery, cucumber, or carrot sticks as the log and                  
        add peanut butter. Top with dried fruit such as raisins, 
cranberries, or cherries, depending on what bugs you want!

 homemade trail mix
 Skip the pre-made trail mix and make 
 your own. Use your favorite nuts and 
dried fruits, such as unsalted peanuts, cashews, 
walnuts, or sunflower seeds mixed with dried apples, 
pineapple, cherries, apricots, or raisins. Add whole-grain 
cereals to the mix, too.
  

        potato person
 Decorate half a baked potato. Use sliced cherry   
           tomatoes, peas, and low-fat cheese on the potato 
to make a funny face. 

 put kids in charge
  Ask your child to name new 

veggie or fruit creations. 
 

 
Let them arrange raw veggies 
or fruits into a fun shape or design.
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kid-friendly 
veggies and fruits
10 tips for making healthy foods 

more fun for children
Encourage children to eat vegetables and fruits by making it fun. Provide healthy ingredients and let 
kids help with preparation, based on their age and skills. Kids may try foods they avoided in the past if they helped 
make them.
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vegetales y frutas 
para niños

10 consejos para que los alimentos 
sanos sean más divertidos para los niños

Para animar a los niños a comer vegetales y frutas, hágalas divertidas. Provea ingredientes sanos y permita que los 
niños ayuden en su preparación según sus edades y destrezas. Los niños tal vez deseen probar comidas que en el pasado 
han rechazado si ayudaron a prepararlas.

Visite www.ChooseMyPlate.gov 
para obtener más información.
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 creaciones de batidos
 Mezcle yogur o leche descremados o bajos en grasa  
 con trozos de fruta y hielo triturado. Use frutas 
frescas, congeladas, enlatadas o maduras. 
Pruebe plátanos, arándanos, melocotones 
y piña. ¡Si congela las frutas de antemano,
 no es necesario añadir hielo!
          
 aderezos deliciosos
 A los niños les gusta sumergir alimentos en aderezos.  
 Prepare un aderezo rápido para los vegetales a 
base de yogur y condimentos como hierbas o ajo. 
Sírvalo con vegetales crudos como brócoli, 
zanahorias o colifl or. Los trozos de fruta 
combinan muy bien con un aderezo 
de yogur y canela o vainilla.

 “orugas” comestibles
 Prepare brochetas con trozos de melón, manzana,  
 naranja y pera. Para la versión con vegetales, use 
productos como pepinos, calabacín, pimientos o tomates.

 pizzas personalizadas
 Convierta su cocina en una pizzería. Use panecillos  
 ingleses de trigo integral, roscas de pan o pan pita 
como base. Agregue salsa de tomate, queso bajo en grasa 
y vegetales o frutas en trozos. Permita que los niños elijan 
sus favoritos. Luego, ponga las pizzas en el horno para 
calentarlas. 

 “mariposas” de mantequilla de cacahuate  
 (maní) con fruta
 Comience con palillos de zanahoria o apio para el 
cuerpo. Use mantequilla de maní para adherir alas, hechas 
de rebanadas fi nas de manzana y decórelas con uvas o 
frutas secas.   

       frutas congeladas
 Los bocadillos congelados seguramente serán muy  
 populares durante los meses cálidos del verano. 
Sencillamente coloque frutas frescas, como trozos de melón, 
en el congelador (enjuáguelos primero). Haga “paletas” 
congelando bananas sin cáscara con palillos.

 “insectos sobre un tronco”
           Use palillos de apio, pepino o zanahoria como troncos
         y únteles con mantequilla de cacahuate (maní). Ponga 
frutas secas como pasas, arándanos o cerezas sobre el 
tronco, dependiendo de qué insecto desee.

Mezcla de nueces y frutas 
secas hecha en casa

 Prepárela  usted mismo. Use las 
nueces y frutas secas que prefi era, como 
cacahuate (maní) sin sal, castañas, nueces o semillas de 
girasol y mézclelas con trozos de manzana, piña, cerezas, 
albaricoques o pasas secas. Agregue cereal de granos 
integrales también.
  

“cara de papa”
 Decore media papa horneada. Coloque rebanadas de  
 tomates cereza, guisantes y queso bajo en grasa sobre 
la papa para crear una cara cómica. 

 deje que los niños estén a cargo
 Pídales a sus hijos que nombren las nuevas 
 creaciones de vegetales o frutas. Permítales 
arreglar las vegetales o frutas crudas para crear formas o 
diseños divertidos.


